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توصیه های تغذیه ای براای 

 پیرشگیای از  ابتلا به کراونا

از جوانه ها گندم ، ماش و شبدر كهه اهاو  

هستند در رژيه  روزانهه دهود ويتامين سی 

 استفاده كنيد.

از ميوه ها  ااو  آنتی اكسيدان فصل مثل انار، 

پرتقال ها  تو سرخ ، گريپ فروت استفهاده 

 كنيد.

 
 
 
 
 

و  0404،  191ها  تلفنی    سامانه

پاسخگو  سؤالات شما در    01009009

 مورد بيمار  كرونا هستند.

 منبع:

 دفتر بهبود تغذيه وزارت بهداشت درمان وآموزش پزشكی

بخاطر داشته باشيد رعايت تعادل و تنهو  در 

برنامه   غذايی روزانه و اصول اطمينهان از 

دريافت كافی ريزمغز  ها و پهروتهنهيهن در 

  غذايی روزانه نهقهم مهههمهی در   برنامه

پيشگير  از ابتلا به بيمار  ها از جمله ويروس 

 كرونا دارد.
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عملكرد سيست  ايمنی بدن نقم مهههمهی در 
ها  تنفسی از جمله بيمار    پيشگير  از بيمار 
 ويروس كرونا دارد.

كمبود دريافت غذايی ويتامين هايی مثل ويتامين 
با تضعيف سيست  ايمنی بدن ااتمهال   آو  سی 

 ها را افزايم ميدهد. ابتلا  به بيمار 
مثل   سیبا مصرف روزانه منابع غذايی ويتامين 

مصرف سبز  و سالاد همراه با غذا، ميوه هايهی 
مثل پرتقال، نارنگی، ليموترش و ليمو شيرين و 

ها  دارا  ويتامين سی مثل انوا    كيو  و سبز 
كل ، گل كل ، شلغ ، فلفل سبز و فلفل دلمه ا  

 سيست  ايمنی دود را تقويت كنيد. 
الوايی و سبزيها  سبز تيره مهثهل   هويج و كدو

اسفناج، برگ چغندر و برگ ها  تيره رنگ كاههو 
هستند. به طور كلهی  آ ه  از منابع دوب ويتامين 

به منظور پيشگير  از ابتلا به بيمار  و تهقهويهت 
وااد از گروه  0سيست  ايمنی بدن، مصرف روزانه 

 شود. وااد ميوه توصيه می 2سبز  ها و اداقل 
يک وااد ميوه شامل يک ميوه متوسط مثل سيب، 

 پرتقال، گلابی و ... است. 
هر وااد سبز  شامل يک ليوان سبز  دهام يها 

 نصف ليوان سبز  پخته می شود. 

سال، مادران باردار، سالمنهدان  5كودكان زير 
و بيمارانی كه داروها  كهورتهونهی مصهرف 

كنند بيشتر در معرض دطر ابتلا هستند و   می
لازم است برا  پيشكير  از ابتلا به بيمهار ، 
در رابطه با مصرف موادغذايی نكات زيهر را 

 رعايت نمايند:
  هر روز سبز  يا سالاد ههمهراه بها آب

 ليموترش يا آب نارنج تازه استفاده كنند.
  از هويج و كدو  الوايی در غذاها  روزانه

 استفاده كنيد.
  ويتامهيهن مصرف پياز دام به دليل داشتن

 همراه با غذا توصيه می شود.سی 
  از مصرف سوسيس، كالباس ، فست فودها

 و غذاها  چرب و سنگين اجتناب كنند.
 

  استفاده از منابع پروتنين در غذا  روزانهه
مثل ابوبات يا تخ  مرغ اائهز اههمهيهت 

 است.
  از دوردن غذاهايی كه دوب پخته نشهده

)مثل تخ  مرغ عسلی و نيمرو و كباب هايی 
 كه مغز پخت نشده اند( دوددار  كنيد. 

  از دوردن غذا و مايعات در مكانهايی كه از
نظر بهداشتی مورد اطمينان نهيهسهتهنهد 

 دوددار  كنيد.
  در صورتيكه علائ  سرمادوردگی داريد از

غذاها  آبكی مثل سوپ و آش همهراه بها 
 آبليمو  تازه و مايعات گرم استفاده كنيد.

 

 هموطن گرامی؛ سلام
این برگه آموزشی دربردارنده  نکککا کی در مکورد 

سکک   پيشگير  از ابتلا به ويروس كرونا  ا
 لطفا ًاین مطالب را بکا دق  مطالعه بفرمایید 


